| SESION AEROBIC

CALENTAMIENTO
Ne DESCRIPCION BITS BITS TOTAL
1 | Elevacién tacon + extension brazo arriba 8
2 | Steptouch + aperturas laterales brazo 8 39
3 | Rodilla arriba + circulo brazo 8
4 | Taldn glateo + dorsal brazos 8
PARTE PRINCIPAL
Ne DESCRIPCION BITS BITS TOTAL
1 | Paso atrds + extension 2 brazos arriba 4
2 | Lounge + extensidn lateral brazo 4
3 | steptouch diagonal palmadas (4 hacia delante) 8 32
4 | Paso atrds + extensién 2 brazos arriba 4
5| Lounge + extensidn lateral brazo 4
6 | steptouch diagonal palmadas (4 hacia detras) 8
1 | Cruzamiento detrds avance lateral dcha+ espada 4
2 |V + Palmas hacia arriba 4
3| Talon gluteo (4) + Biceps 8
4 |Jota (4) 16 64
5 | Cruzamiento detras avance lateral izda.+ espada 4
6 | V + Palmas hacia arriba 4
7 | Taldén gluteo (4) + Biceps 8
8| Jota (4) 16
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